
SOLETRA O TEU NOME PARA PRATICARSOLETRA O TEU NOME PARA PRATICAR
A - 1 MIN DE AGACHAMENTOSA - 1 MIN DE AGACHAMENTOS

B - MANTER A PRANCHA DURANTE 1 MINB - MANTER A PRANCHA DURANTE 1 MIN

C - 30 FLEXÕESC - 30 FLEXÕES

D - 40 LUNGESD - 40 LUNGES

E - 30 ABDOMINAISE - 30 ABDOMINAIS

F - 20 TRÍCEPS CADEIRA DIPSF - 20 TRÍCEPS CADEIRA DIPS

G – 30 ABDOMINAIS COM ALMOFADA DE LANÇAMENTOG – 30 ABDOMINAIS COM ALMOFADA DE LANÇAMENTO

H – 40 SQUATSH – 40 SQUATS

I - 1 MIN DE CORRIDA NO LOCALI - 1 MIN DE CORRIDA NO LOCAL

J – 10 BURPEESJ – 10 BURPEES

K - 1 MIN SALTAR À CORDA/SALTOK - 1 MIN SALTAR À CORDA/SALTO

L - 30 LUNGES LATERAISL - 30 LUNGES LATERAIS

N - 10 MEIOS BURPEESN - 10 MEIOS BURPEES

O - 1 MIN DE RASTEJAMENTO  DE URSOO - 1 MIN DE RASTEJAMENTO  DE URSO

P - 20 BALANÇOS DE SINO/CARGAP - 20 BALANÇOS DE SINO/CARGA

Q - 30 PONTAPÉS NO TRASEIROQ - 30 PONTAPÉS NO TRASEIRO

R - 40 ABDOMINAIS DE BICICLETAR - 40 ABDOMINAIS DE BICICLETA

S - 30 ABDOMINAISS - 30 ABDOMINAIS

T - 1 MIN DE CORRIDA COM OS JOELHOS LEVANTADOST - 1 MIN DE CORRIDA COM OS JOELHOS LEVANTADOS

U – 30 ALIPINISTASU – 30 ALIPINISTAS

V - 40 AGACHAMENTOSV - 40 AGACHAMENTOS

W - 1 MIN DE CORRIDA NO LUGARW - 1 MIN DE CORRIDA NO LUGAR

X – 1 MIN DE SALTO À CORDA/CORRIDAX – 1 MIN DE SALTO À CORDA/CORRIDA

Y – 40 FLEXÕES DE BICICLETAY – 40 FLEXÕES DE BICICLETA

M - 40 ALPINISTASM - 40 ALPINISTAS Z – 30 CRUNCHESZ – 30 CRUNCHES
OUTRAS LETRAS:
- 40 LUNGES
- 30 FLEXÕES
- MANTER A PRANCHA
DURANTE 1 MIN
- 20 MEIOS BURPEES

OUTRAS LETRAS:
- 40 LUNGES
- 30 FLEXÕES
- MANTER A PRANCHA
DURANTE 1 MIN
- 20 MEIOS BURPEES

SOLETRA A TUA MORADA SE QUISERES NAIS EXERCÍCIOSOLETRA A TUA MORADA SE QUISERES NAIS EXERCÍCIO



ISPISUJTE SVOJE IME ZA SVOJU VJEŽBUISPISUJTE SVOJE IME ZA SVOJU VJEŽBU
A - 1 MIN
ČUČNJEVA
A - 1 MIN
ČUČNJEVA B – DRŽATI DASKU 1 MINB – DRŽATI DASKU 1 MIN

C – 30 SKLEKOVIC – 30 SKLEKOVI

D – 40
ISKORAKA
D – 40
ISKORAKAE – 30 GRUBOVIE – 30 GRUBOVI

F – 20 TRICEPS CHAIR DIPSF – 20 TRICEPS CHAIR DIPS

G – 30 GRUBOVA S JASTUKOM ZA BACANJEG – 30 GRUBOVA S JASTUKOM ZA BACANJE

H – 40
ČUČNJEVA
H – 40
ČUČNJEVA

I – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU
I – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU

J – 10 BURPEESAJ – 10 BURPEESA

K – 1 MIN KONOPAC/SKOKK – 1 MIN KONOPAC/SKOK

L – 30 BOČNIH
ISKORAKA
L – 30 BOČNIH
ISKORAKA

N – 10 POLA BURPEESAN – 10 POLA BURPEESA

O – 1 MIN PUZANJE
MEDVJEDA
O – 1 MIN PUZANJE
MEDVJEDAP – 20 ZVONA/OPTEREĆENJAP – 20 ZVONA/OPTEREĆENJA

Q – 30 UDARCI
KUPNJOM
Q – 30 UDARCI
KUPNJOM

R – 40 BICIKLISTIČKI HRKOVIR – 40 BICIKLISTIČKI HRKOVI

S – 30 GRUBOVIS – 30 GRUBOVI

T – 1 MIN TRČANJA S
PODIGNUTIM KOLJENIMA
T – 1 MIN TRČANJA S
PODIGNUTIM KOLJENIMAU – 30 PLANINARIU – 30 PLANINARI

V – 40 ČUČNJEVAV – 40 ČUČNJEVA

W – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU
W – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU

X – 1 MIN KONOPAC/JOGX – 1 MIN KONOPAC/JOG

Y – 40 BICIKLISTIČKI KRČOVIY – 40 BICIKLISTIČKI KRČOVI

M – 40 PLANINARIM – 40 PLANINARI Z – 30 GRUBOVIZ – 30 GRUBOVI
OSTALA PISMA:
- 40 ISKORAKA
- 30 SKLEKOVA
- DRŽITE DASKU 1 MIN
- 20 POLA BURPEESA

OSTALA PISMA:
- 40 ISKORAKA
- 30 SKLEKOVA
- DRŽITE DASKU 1 MIN
- 20 POLA BURPEESA

ISPISUJTE VAŠU ADRESU AKO ŽELITE VIŠEISPISUJTE VAŠU ADRESU AKO ŽELITE VIŠE  


